SEGUNDA GUIA DE TRABAJO PARA 11 CICLO (7°, 8° Y 9°
GRADO)

EDUCACION FISICA.
PROFESOR: Ramon Alberto Carpio Gonzélez.

1. ORIENTACIONES GENERALES ANTES DE INICIAR LA GUIA PRACTICA,
CON LA AYUDA DE MADRES O PADRES DE FAMILIA.

a. Dentro de su casa, disponer de un espacio limpio y libre de riesgos a su
seguridad fisica y psicolégica, que permita hacer ejercicios, garantizando la
seguridad de la alumna 6 alumno.

b. Utilicen ropa comoda, puesto que eso resulta sumamente necesario para el
buen desarrollo de ejercicios y utilizar una toalla o trozo de tela para limpiarse
después de la practica fisica y muy importante hidratarse.

c. Debera dejar constancia de un cuaderno exclusivo ¢ folder para Educacion
Fisica, respecto a los conceptos que se le pregunten en cada leccidn, trabajar de
forma ordenada, limpio y con letra legible.

d. La siguiente guia se enfoca de la siguiente manera. PARTE INICIAL: consta
de un calentamiento y estiramiento para la preparacion de nuestro cuerpo para
la parte principal y asi evitar lesiones. PARTE PRINCIPAL: Es en la que se
desarrolla la capacidad o el tema central de la clase, es la actividad de mayor
intensidad. PARTE FINAL: Recuperamos el estado de equilibrio fisiologico y
psicoldgico del organismo mediante ejercicios de relajacion y reflexion.

e. Dejar constancia en paginas de papel bond (guardar los trabajos para enviar por
medio de correo al maestro, el correo electronico  es:
ramoncarpio20@yahoo.com.)
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FECHA: Mayo del 2020

PROFESOR: Ramén Alberto Carpio Gonzélez.

JORNADA: Mafiana y Tarde.

UNIDAD I1I: Nuestras habilidades fisico — motoras y deportivas.

GRADO: 7°, 8°y 9°

OBJETIVO: mejorar la precision en la manipulacion de pelota a través de actividades de lanzamiento realizadas en casa.

PLANIFICACION.

P ACTIVIDADES DOSIFICACION FORMA ORGANIZATIVA ORIENTACION
TIEMPO | REPETICIONES METODOLOGICA

I | -Investigar: 15 min.

N | -reglamento de baloncesto -Folder o cuaderno.

| | -medidas de la cancha de

c | baloncesto.

| | -Historia de baloncesto.

A | Calentamiento general.

L https://www.youtube.com/watch?v=D- -10 repeticiones. -Patio o sala de la casa.
mOwB31hBc o 15 seg. -5 repeticiones.
Movimiento de articulaciones. 3 min. -1 repeticion.
-Trote en el en el mismo lugar.
-Estiramiento.
-Hidratacion.

-la pelota la podemos hacer de

-Hacer una pelota con papel pende del tamafio del
reciclable, (si tienen la pelota se recipiente donde vamos a
ahorran el trabajo de hacerla) encestar.
conseguir cumbos, guacales o un -podemos utilizar cualquier
objeto para poder encestar o meter tipo de pelota que se adapte al
la pelota. En la sala o patio de la 10 min -10 repeticiones juego.
casa colocar el cumbo en una zona por cada punto. - tener cuidado donde
centrica (va ser el aro para colocamos el cumbo, ver que
encestar). Buscaremos 5 puntos con no haya nada que se pueda

P | diferentes direcciones y distancia. quebrar por si no le atinamos

R para lanzar la pelota y tratar de al cumbo ®)jejejeje.

I | enchutar o meter la pelota en el

N | cumbo. mover el cumbo a niveles

C | de altura (en el suelo, medio y alto) -flexiones: pies separados,

I | como lo podamos hacer. espalda recta, vista hacia el

P | -30 flexiones. frente, brazos estirados hacia

A | (30 seg. relajacion) el frente o brazos cruzado

L | -30 abdominales. tocando hombros.

(30 seg. Relajacion)
15 pechadas.
-Hidratacion.

Abdominales: piernas
flexionadas, brazos cruzados
tocando hombros.
-pechadas: brazos pegados al
cuerpo vista hacia el frente.



https://www.youtube.com/watch?v=D-m0wB31hBc
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-Estiramiento.

-JUEGQO: En pareja sentados pies
cruzados, dejamos una pelota o un
objeto que se pueda tomar con la
mano, en medio y una tercera
persona mencionara partes del
cuerpo. La pareja al escuchar la
parte del cuerpo tiene que tocarse
con ambas manos. al final
mencionara “pelota” o el nombre
del objeto que coloco y el que esté
atento y concentrado en el juego, el
primero en tomar la pelota (objeto)
y levantar gana.

- 7 min.

-10 repeticiones.

-Participar todos en casa.
- similar al juego de los conos.
(solo que sentado y sin cono.

con pelota)




